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Ek, die ondergetekende, verklaar hiermee dat die werk in hierdie tesis vervat,
my eie oorspronklike werk is wat nog nie vantevore in die geheel of




Die doel van die ondersoek is om die effek van 'n sielkundige
inoefeningsprogram, gebaseer op die kognitiewe gedragshipnoterapeutiese
model van Araoz (1985),op amateur-gholfspelers met 'n voorgee van minder
as vyf in toernooigholf vas te stel. 'n Newe-doelstelling sal wees om vas te
stelof algemene gholfgedrag en ingesteldheid teenoor kompeterende
toernooigholf gewysig is, al dan nie.
In die ondersoek word spesifiek op die setwerk van gholfspelers gefokus
omdat dit 'n beduidende rol in toernooigholf speel. Setwerk is 'n aspek van
die spel wat baie konsentrasie verg, en omdat daar geen spesifieke tegniek
voorgeskryf word nie, is sielkundige voorbereiding noodsaaklik. Die
belangrikheid van sielkundige programme om sportprestasie te verbeter,
word deur die literatuur bevestig.
Die proefpersone wat aan die ondersoek deelgeneemhet, het bestaan uit 'n
vrywillige groep ghOlfspelers met 'n voorgee van minder as vyf. Die
ondersoekgroep is op 'n ewekansige wyse in 'n eksperimentele en 'n
kontrolegroep verdeel.
Beide groepe het aan dieselfde toernooie voor en na die intervensie
deelgeneem. Die eksperimentele groep is aan die sielkundige
inoefeningsprogram blootgestel. Daar is voor- en na-onderhoude met die
eksperimentele groep gevoer om vas te stelof die program 'n effek op hulle
spel of gedrag gehad het. Die voor- en na-toetsgemiddeldes van die
eksperimentele groep (blootgestel aan 'n sielkundige inoefeningsprogram)
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en kontrolegroep (geen inwerking van 'n onafhanklike veranderlike nie) is
met mekaar vergelyk.
Na die ingreep het dit geblyk dat die eksperimentele groep nie 'n beduidende
verbetering ten opsigte van setwerk getoon het nie. Waar die resultate van
die eksperimentele groep met die kontrolegroep vergelyk is, is 'n
betekenisvolle verskil tussen die twee groepe gevind. By die kontrolegroep
is daar geen beduidende resultate ten opsigte van enige veranderlike gevind
nie. Uit die onderhoude het dit geblyk dat die sielkundige
inoefeningsprogram 'n beduidende wysiging in die algemene gholfgedrag en




The goal of this research is to establish the effect of a hypnosis programme,
based on the cognitive behavioural-hypnotherapeutical model (Araoz, 1985),
on amateur golfers with a handicap of less than five in tournament golf. A
secondary goal is to establish whether the programme had an effect on their
general golfing attitude towards competing in tournament golf.
In this research the focus is specifically on "putting", because it plays an
important role in tournament golf. It is a part of the game for which there is
no prescribed technique, but which involves heightened concentration, and
therefore psychological preparation is of optimal importance. The
importance of psychological programmes to enhance performance is
confirmed by literature.
The participants were golfers with a handicap of less than five, and they took
part in this research voluntarily. The group was split into an experimental
and control group on an equal basis. Both groups took part in the same five
tournaments prior to and following the intervention. The intervention
consisted of a mental training programme and was supplemented by
interviews, which were held with the experimental group before and after the
programme to ascertain if it had an effect on their putting performances. The
averages of their scores before and after the programmewere measuredand
then compared with those of the control group. The results of the
comparison between the two groups indicated a significant difference
between the groups regarding their putting stroke averages. The results of
the control group scores indicated no discernable difference between the
scores. The interviews confirmed this effect and showed the positive
influence of a mental training programme on the general golfing ability and
attitude towards tournament golf, on the experimental group.
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Verskeie studies en teorieë oor die gebruik van hipnose ter verbetering van
sportprestasies is reeds gedoen (Gellhorne, 1960; Pressman, 1980; Unestahl,
1975). Die gebruik van hipnose ter verbetering van sportprestasies is egter 'n
relatief onbekende veld vir plaaslike sportmanne, en derhalwe is daar nog weinig
navorsing in die werklike omgewing waar kompetisie plaasvind, op hierdie gebied
in Suid-Afrika gedoen.
Sport is tans baie kompeterend op professionele sowel as amateurvlak, met die
gevolg dat kompetisiestres en die sportman se reaksie daarop as 'n inherente deel
van sportbeoefening en -prestasie beskou word (Rotella,1990). Rotella (aangehaal
in Singer, Murphey & Tennant, 1993) noem dat die gelyke vlak van
sportpotensiaal-ontwikkeling en die belangrikheid van prestasie gedurende
sportbyeenkomste die graad van stres bepaal wat die sportman ervaar.
Daar word tans al hoe meer aandag geskenk aan sielkundige voorbereiding in
sport, en spesifiek ook by gholf, en veral kompeterende gholf op 'n hoë vlak. Sam
Snead, een van die sport se grootste legendes, het 'n stelling gemaak dat gholf 'n
spel is wat gespeel word op 'n baan wat net twaalf sentimeter groot is, en die
twaalf sentimeter baan is die gedeelte tussen 'n mens se ore (Kirschenbaum &
Bale, 1980). Wat gholf 'n inherent sielkundig-uitdagende spel maak, is die lang
tydsverloop tussen 'n verbroude hou en die daaropvolgende hou (Owen &
Kirschenbaum, 1998). Dink 'n mens aan setwerk ('n spesifieke aspek van die
spel), is die tydsverloop tussen 'n verbroude set en die daaropvolgende set nog
langer, as in ag geneem word dat die speler van die huidige setperk na die
volgende setperk moet beweeg. Hierdie tydsverloop het volgens Thomas en
Fogarty (1997) 'n beduidende effek op die sielkundige toestand van die
gholfspeler, en dit is belangrik dat die speler vaardighede aanleer om die
stressituasie effektief te hanteer.
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2Om suksesvol te wees, moet spelers weerbaar wees om kompeterende
omstandighede op sielkundige, emosionele en fisiese vlak te kan hanteer.
Sielkundige inoefeningstrategieë of sogenaamde "mental training programmes"
blyk volgens die literatuuroorsig van waarde te wees. Volgens In studie van Garza
en Feltz (1998) op In groep ysskaatsers is die eksperimentele groep se
selfvertroue gedurende stressituasies in kompetisie deur In sielkundige
inoefeningsprogram verskerp. Bakker, Whiting en Van der Burg (1990); Robazza
en Bortoli (1994); White en Hardy (1998) beklemtoon die belangrikheid van
effektiewe sielkundige voorbereidingsprogramme om die afrigter en die sportman
te ondersteun.
Die doel van die ondersoek is om die effek vas te stel van In sielkundige
inoefeningsprogram, gebaseer op die kognitiewe gedragshipnoterapeutiese model
(Araoz, 1985), op amateurgholfspelers met In voorgee van minder as vyf in
toernooigholf. In Verdere doelstelling sal wees om vas te stelof die spelers se
algemene gholfgedrag en ingesteldheid teenoor kompeterende toernooigholf deur
die program beïnvloed word, al dan nie.
In die ondersoek word spesifiek op die setwerk van gholfspelers gefokus omdat dit
In beduidende rol in toernooigholf speel. Setwerk is In aspek van die spel wat
konsentrasie verg, en omdat daar nie In spesifieke tegniek voorgeskryfword nie, is
sielkundige voorbereiding noodsaaklik (Kirschenbaum, Owens & O'Connor, 1998).
TEORETIESE BEGRONDING
Vir die doel van hierdie studie word In sielkundige inoefeningsprogram gebruik,
waarvan hipnose In integrale deel vorm. Dit sal dus wenslik wees om kortliks die
volgende konsepte, naamlik hipnose, selfhipnose en In sielkundige
inoefeningsprogram ("mental training programme") teoreties te verhelder.
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3Sanders (aangehaal in Fromm & Kahn, 1990) definieer selfhipnose as 'n
selfgeïnduseerde toestand van bewustheid wat in sekere opsigte met hetero-
hipnose ooreenstem. Heterohipnose word beskryf as 'n geïnduseerde toestand
van bewustheid soos deur terapeut bepaal en waar die terapeut tydens die hele
proses teenwoordig is. By heterohipnose bly die aandag gefokus en die
transdiepte fluktueer nie baie nie, terwyl by selfhipnose fluktueer die transdiepte en
die aandag word versprei (Fromm, et al.,1981). Johnson en Weight (1976) het
bevind dat selfhipnose meer dikwels as heterohipnose ervarings van tyd-distorsie
en transverskeidenheid bied.
Fromm en Kahn (1990) definieer selfhipnose as 'n tipe hipnose waarin die subjek
in die afwesigheid van 'n terapeut sy eie induksie na aanleiding van sy
ondervinding inisieer. Fromm et al. (1981) onderskei tussen selfhipnose en kliniese
selfhipnose. Selfhipnose is 'n selftoegepaste toestand. Kliniese selfhipnose verwys
na 'n selfhipnose wat eers deur die terapeut aan die kliënt geleer is en wat daarna
deur die kliënt self tuis beoefen word.
Spiegel en Spiegel (1978) ondersteun egter Cheek en LeCron (1968) se siening
dat alle hipnose selfhipnose is en daar dus geen verskil tussen self- en
heterohipnose is nie. Ook Erickson (aangehaal in Sanders, 1991) bevestig dat
selfhipnose, kliniese selfhipnose sowel as heterohipnose dieselfde geïnduseerde
toestand meebring, maar dat die induksieproses self of deur 'n terapeut hanteer
kan word.
Volgens Kroger en Fezier (1976) is die grootste voordeel van die aanleer van
selfhipnose dat dit die sportman vertroue gee om op sy eie vermoëns staat te
maak wanneer hy in druksituasies kom. Crasilneck en Hall (1975) bevestig dat
selfhipnose 'n persoon se sin vir selfstandigheid en selfbeheer versterk.
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4Kirschenbaum en Bale (1980) het In program ontwikkel wat die volgende fasette
insluit: spierontspanning, beplanning van elke hou, beelding en positiewe
selfopbouing. In Kognitiewe teorie is deur Maultsby (1984) ontwikkel en later deur
Aroaz (1985) met hipnose geïntegreer. In Maultsby (1984) se teorie verwys hy na
die belangrikheid van beelding en hoe dit Ellis (1962) se model van kognitiewe
herstrukturering aanvul. Aroaz (1982) vereenselwig hom met die teorie dat denke
met In vorm van geestelike beelding verbind word. Indien innerlike beelding en die
buitewêreld nie korrespondeer nie, ervaar die individu emosionele pyn. Dit noem
Aroaz (1981) negatiewe selfhipnose, en die enigste manier om dit te wysig is deur
beelding, deur 'n nuwe prentjie te skep wat vir die individu nuwe waarde sal hê.
Dit is volgens Barber (1966) en Edmonston (1986) belangrik dat hierdie tegnieke
gebruik word om die individu doeltreffend te help. Op sportgebied waar beelding 'n
uiters belangrike rol speel, moet negatiewe selfhipnose met In positiewe prentjie
vervang word. 'n Verdere aspek wat die geldigheid van hierdie studie uitlig, is die
omgewing waarin die ondersoek plaasvind. Sarason (1980) beskou 'n natuurlike
omgewing as beter as In laboratoriumopset, aangesien dit die situasie is waar
kompeterende stres ervaar word.
Samevattend was die sukses wat Kirschenbaum, Owens en O'Connor (1998) met
soortgelyke studies op langspel ('n ander aspek van gholf) gehad het, In verdere
motivering vir die studie. In die huidige ondersoek word onder andere op
spesifieke beeldingstegnieke, irrasionele gedagtes en konsentrasie tydens setwerk
gefokus. Volgens Singer, Murphey en Tennant (1993) is daar verskeie programme
(onder andere sielkundige inoefeningsprogramme) wat gebruik kan word om die
effek van die inwerking van bogenoemde veranderlikes te bepaal. Morgan en
Brown (aangehaal in Singer et al 1993) is van mening dat wanneer 'n sielkundige-
inoefeningsprogram as strategie gebruik word, dit met dien verstande sal wees dat
die program suksesvolle sportmanne en -vroue sal help om beter te konsentreer,
visualiseer en rasioneel te dink. Die kognitiewe gedrags-hipnoterapeutiese
program wat hier gebruik word, is waar die terapeut vir die kliënt sekere tegnieke
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5aanleer, wat hy dan in verskeie situasies op die gholfbaan, maar veralop die
setperke, kan toepas.
LITERATUUROORSIG
Die belangrikheid van 'n sielkundige inoefeningsprogram word deur die volgende
navorsers onderstreep. Hale en Whitehouse (1998) het gevind dat die beheer van
stres deur middel van toepaslike sielkundige tegnieke moontlik is en 'n
daaropvolgende positiewe effek op die sportman het. Dieselfde skrywers wys ook
op Bouteher en Zinsser (aangehaal in Hale & Whitehouse, 1998) se bevinding dat
die hartklop van gholfspelers wat suksesvol met hul setwerk was, stadiger was as
dié wat onsuksesvol was. Blumenstein, Bar-Eli en Tenenbaum (1997) beskryf met
hul navorsing dat die beheer van stres 'n invloed op die sportman se hartklop het,
wat positief inwerk op sy of haar sportprestasies.
White en Hardy (1998) het 'n soortgelyke tipe navorsing met gimnaste gedoen,
met beduidende resultate. Beelding word tans met hipnose geïnkorporeer, en
volgens Robazza en Bortoli (1994) word laasgenoemde al hoe meer gebruik om
sportmanne te help om beter te konsentreer, maar veralook om beelding meer
effektief te maak.
Navorsing het bewys dat sielkundige inoefening (mental practice), met behulp van
beelding, in 'n verskeidenheid van situasies van waarde is. Eerstens is dit
waardevol by die aanleer van 'n vaardigheid (Suinn, 1993), tweedens is dit
waardevol by die skep van 'n kompeterende omgewing (Mahoney, Avener &
Avener, 1983), en derdens as 'n motiveringstegniek (Hall, Mack, Pairo &
Hausenblas, 1998). Die gebruik van beelding en die betekenisvolle effek wat dit
het op prestasie, is duidelik gedokumenteer ( Cox, 1994; Feltz & Landers, 1983;
Richardson, 1967; Start & Richardson, 1964).
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6In Groot getal navorsers het getoon dat ontspanning, geïnduseer deur hipnose,
beslis In effek het op die atleet se prestasie en akkuraatheid (Ding 1984; Li Wei, Qi
Wei, Orlick & Zitzelskerger, 1992; Orlick, 1992; Zhang 1984).
Vanuit Robazza en Bortoli (1994) se Isomorfiese Model blyk hipnose spesifiek van
waarde te wees vir:
1. Die ontwikkeling van die sielkundige vermoë van die sportman/vrou ten
opsigte van motoriek,
2. Die bewuswording van liggaamlike sensasies belangrik vir prestasie; en
3. Die aanleer van selfhipnose.
Robazza en Bortoli (1994) se model is gebaseer op die feit dat motoriese prestasie
verband hou met sekere tegnieke wat in hipnose gebruik word, byvoorbeeld die






Figuur 1 Gedeelde vaardighede gevind by motoriese prestasie sowel as
hipnose
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7Die toepassing van hipnose in sport konsentreer volgens Cohn (1991) op
veranderlikes soos bewegingsparaatheid, beelding, fokus, dissosiasie,
outomatiese uitvoering en gedagtekontrole. Volgens Diamant (1991) sluit hipnose
prestasieverbeteringstegnieke in soos ontspanning, konsentrasie en die vermoë
om die self van die buitewêreld af te sluit. Clarcke en Jackson (aangehaal in
Taylor, Horevitz & Balague, 1993) wys egter daarop dat ten spyte van die
geweldige toename in die gebruik van hipnose in sport, daar nog baie navorsing
gedoen moet word oor die spesifieke areas waar dit die effektiefste in die
sportwêreld aangewend kan word.
Daarom is Taylor et al. (1993) dit eens dat daar met versigtigheid omgegaan moet
word wanneer die resultate van so. enstudie bespreek word. Dit is egter ook
eweneens belangrik om nie hierdie soort studies te vermy nie, maar om daarmee
voort te gaan, sodat belangrike ontdekkings en resultate betreffende hipnose en
die rol daarvan in kompeterende sport verkry kan word. Harris (1973) beskryf
hierdie ontdekkings as 'n belangrike deel van prestasie- en sportontwikkeling.
Anshel (1994) beskou die sielkundige aspek as deurslaggewend vir sukses in
kompeterende gholf op "n top vlak. Laasgenoemde stelling word deur Brown
(1994), sowel as Hall en Grant (1978) ondersteun.
Hale en Whitehouse (1998) het reeds "n studie oor beelding en kompeterende
angs in sport oor die algemeen gedoen. In hierdie studie word daar egter gefokus
op die kompeterende angs van gholfspelers in toernooigholf, en in die besonder
met verwysing na hul setwerk.
Vanuit die literatuuroorsig blyk dit duidelik dat "n ondersoek na die effek van 'n
sielkundige inoefeningsprogram op top gholfspelers se setwerk en gholfgedrag oor
die algemeen baie sinvol kan wees, en omdat navorsing in die verband skraal is,
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8word hierdi,e ondersoek gedoen om vas te stel watter effek die sielkundige
inoefeningsprogram op die setwerk van die gholfspelers het.
Vanuit die literatuur word die kognitiewe gedragshipnoterapeutiese benadering
navorsingsgewys gesteun. Navorsing ondersteun die kombinering van hipnotiese
en kognitiewe gedragstegnieke, asook die versterkte effek wat dit op terapeutiese
uitkomste het (Chaves & Dworkin, 1997; Kirsch, Montgomery & Superstein, 1995 ;
Tan & Leucht, 1997). In 'n meta-analise uitgevoer deur Kirsch et al. (1995) is die
navorsingsvraag, naamlik of hipnose kognitiewe gedragsterapeutiese tegnieke
versterk, positief beantwoord, want van die kliënte wat kognitiewe
gedragshipnoterapie ontvang het, het beduidende verbetering getoon teenoor die
kliënte wat net kognitiewe gedragsterapie ontvang het. In Bylaag C volg 'n meer
spesifieke en volledige uiteensetting van hoe die model toegepas is.
Samevattend kan genoem word dat die navorsingsvraag, naamlik wat die effek
van 'n sielkundige inoefeningsprogram op die setwerk van gholfspelers met 'n
voorgee van minder as vyf sal hê, in hierdie ondersoek aangespreek sal word. Die
kognitiewe gedragshipnoterapeutiese program wat gevolg word, betrek al die
veranderlikes van Robazza en Bortoli (1994) se model, maar voeg 'n verdere
komponent by, naamlik die kognitiewe aspek. Om laasgenoemde rede is daar
besluit om die model van Aroaz (1985) te gebruik. Spelers is tegnieke aangeleer
om selfhipnose toe te pas in stressituasies. Die kriteria waaraan die deelnemers
moes voldoen, word in metodes van die ondersoek bespreek.
METODES VAN ONDERSOEK
Die groot vraag is of so 'n ondersoek haalbaar is in die natuurlike toestande waarin
die metings plaasvind, met al die moontlike omstandighede wat daarmee gepaard
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9gaan. Kirschenbaum en Bale (1980) het 'n soortgelyke ondersoek in natuurlike
omstandighede gedoen, maar hulle het met groot sukses op 'n ander faset van die
spel, naamlik die langspel, gefokus en die program "PAR" gholf genoem, terwyl in
hierdie ondersoek op die kortspel, naamlik setwerk, gefokus word. Die
gholftellings in hierdie ondersoek word deur 'n onafhanklike merker gemeet, sodat
doelbewuste manipulasie van die tellings nie kan plaasvind nie (Stam & Sparo,




Die deelnemers was twintig gholfspelers wat almal binne die top vyftig spelers op
die Westelike Provinsie se merietelys is. Om te kwalifiseer vir die merietelys moet
die spelers aan 'n minimum getal amateurtoernooie in die Westelike Provinsie
deelneem op grond waarvan hulle rangorde op die merietelys bepaal word. AI
twintig deelnemers is manlike gholfspelers en het vrywillig vir die ondersoek
aangemeld.
Die deelnemers is op 'n ewekansige wyse in 'n eksperimentele groep (n = 10) en
'n kontrolegroep (n = 10) ingedeel.
Die gemiddelde ouderdom van die eksperimentele groep was 27,2 jaar met 'n
standaard afwyking van 9,2832. Die ouderdom van die jongste deelnemer was 16
en die oudste 41 jaar. Die gemiddelde ouderdom van die kontrolegroep was 26,5




Die volgende kriteria het tydens die selektering van die deelnemers gegeld:
(a) Gholfspelers met 'n voorgee van 5 of minder, aangesien dit die vereiste
is van die Westelike Provinsie gholfunie vir spelers om in amateurtoernooie
in die Westelike Provinsie deel te neem;
(b) Deelnemers moes reeds langer as 5 jaar gholf speel, omdat die
navorser slegs deelnemers met 'n ingeoefende gholftegniek wou insluit;
(c) Deelnemers moes onder die ouderdom van 45 jaar oud wees aangesien
spelers bo 45 jaar in 'n ander kategorie geklassifiseer word;
(d) Deelnemers moes die minimum toernooie (soos deur die Westelike
. Provinsie gholfunie bepaal) speel om vir die Westelike Provinsie merietelys
te kwalifiseer; en
(e) Deelnemers moes nog nie voorheen aan 'n soortgelyke program
deelgeneem het nie.
Meetinstrumente
Die data is as volg ingesamel.
Telkaarte wat die aantal sette van elke deelnemer in elke rondte deur 'n
onafhanklike merker aandui, is gebruik om die nodige data in te samel. Dit is dus
'n onafhanklike persoon wat nie deur die deelnemer gekies is nie, en wat die
telkaart van elke deelnemer kontroleer terwyl hy gespeel het. Hierdie data van die
deelnemers is na elke rondte gekontroleer en na die kontrolelys en eksperimentele




Die aard van hierdie ondersoek is om die navorsing in die werklike situasie te
doen, en spesifiek daar waar die subjekte kompeterende angs ervaar.
Met die ondersoek het die navorsers beoog om die effek van die onafhanklike
veranderlike (sielkundige inoefeningsprogram) op die afhanklike veranderlike (set-
werk) te ondersoek. Dit is gedoen deur 'n eksperimentele groep en 'n
kontrolegroep te gebruik; eersgenoemde is aan die onafhanklike veranderlike
blootgestel, terwyl die kontrolegroep nie daaraan blootgestel is nie (Kazdin, 1980).
Voor- en nametingsontwerp is gebruik waar beide die eksperimentele groep en die
kontrolegroep in die voormeting getoets is ten opsigte van die afhanklike
veranderlike (setwerk tydens toernooigholf).
Tussen die voor- en nametings het die eksperimentele groep 'n sielkundige
inoefeningsprogram deurloop, waarna beide groepe se getal sette aangeteken is;
hierdie metings het elke keer tydens normale kompetisie plaasgevind.
Die eksperimentele groep sowel as die kontrolegroep is toevallig toegewys en het
vrywillig aan die ondersoek deelgeneem. Volgens Huysamen (1976) verseker
hierdie ontwerp dat steuringsveranderlikes wat met die eienskappe van die
proefpersoon te doen het, tot 'n groot mate beheer word.
Daar was ook glad nie tussen die voor- en nameting met die deelnemers tydens
die toernooigholf ingemeng nie. Die enigste intervensie is die program wat op die
eksperimentele groep toegepas is.
Stellenbosch University http://scholar.sun.ac.za
12
Die belangrike oorwegings wat 'n rol gespeel het, was eerstens die toestemming
van die spelers self, tweedens dié van die Westelike Provinsie gholfunie om
hierdie spesifieke toernooie vir die ondersoek te gebruik en derdens om die
ondersoek in 'n natuurlike omgewing te doen, omdat dit juis daar is waar
kompeterende angs ervaar word. 'n Belangrike deel van die navorsingsontwerp
was dat al die spelers wat aan die program deelgeneem het, op dieselfde dag aan
dieselfde omstandighede blootgestel is.
Die voor- sowel as die natoetsing het op dieselfde drie bane plaasgevind. Die
eksperimentele sowel as die kontrolegroep het vyf rondtes op dieselfde drie bane
en op dieselfde dae gespeel: twee rondtes op baan 1, een rondte op baan 2 en
twee rondtes op baan 3. AI vyf die rondtes vorm deel van die amateurtoernooi-
reeks in die Westelike Provinsie.
Daarna is die eksperimentele groep aan die intervensieprogram blootgestel.
Volgens Robazza en Bortoli (1994) en Araoz (1985) se modelle word die subjekte
geleer om selfhipnose tydens oefening sowel as tydens kompetisie toe te pas. Die
sielkundige inoefeningsprogram word meer breedvoerig in Bylae C bespreek.
Na die voltooiing van die intervensie deur die eksperimentele groep het die
nameting plaasgevind, waar beide die eksperimentele sowel as die kontrolegroep
weer in toernooie, soos gereël deur die Westelike Provisie gholfunie, op dieselfde
dae en op dieselfde bane gespeel het: twee rondtes op baan 1, een rondte op
baan 2 en twee rondtes op baan 3.
In die nameting is beide groepe weer getoets ten opsigte van die afhanklike
veranderlike (setwerk tydens toernooigholf). Die verskille tussen die voor- en
nametings van die eksperimentele groep sowel as die kontrolegroep is statisties
met mekaar vergelyk ten einde die effek van die onafhanklike veranderlike op die




Twee nie-parametriese metodes, naamlik die Wilcoxon Signed Ranks Toets en die
Mann-Whitney Toets is gebruik om die statistiese ontledings te doen.
Wilcoxon Signed Ranks Toets
Die statistiese metode is gebruik om die verskille binne die eksperimentele en
kontrolegroep te bepaal. Tydens hierdie metode is Z-tellings en P-tellings van die
eksperimentele groep verkry deur die gemiddelde tellings wat die groep vóór die
hipnoseprogram behaal het, te vergelyk met die gemiddelde tellings wat die groep
ná die sielkundige inoefeningsprogram behaal het.
Dieselfde prosedure is gevolg deur die voormeting van die kontrolegroep se
gemiddeldes te vergelyk met die nameting van dieselfde groep, sonder dat hulle
die sielkundige inoefeningsprogram deurloop het.
Tydens hierdie metode is die eksperimentele groep en die kontrolegroep dus nie
met mekaar vergelyk nie, maar elke groep is afsonderlik en met homself vergelyk.
Mann-Whitney Toets
Die tweede nie-parametriese metode is gebruik om die eksperimentele groep en
kontrolegroep se voor- en nametings met mekaar te vergelyk.
Kwalitatiewe prosedure
In hierdie ondersoek is daar van die fenomenologiese metode gebruik gemaak om
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die data, verkry vanuit die ongestruktureerde onderhoude met die deelnemers, te
ontleed. Die essensie van die gebruik van die fenomenologiese metode in die
sielkunde is om 'n duidelike beskrywing te gee van die deelnemer se ervarings of
belewenisse van 'n bepaalde verskynsel (Giorgi, 1976). In hierdie ondersoek was
dit die deelnemers se belewenisse van hul setwerk, asook hul ervaringe van die
gebruik van die sielkundige inoefeningsprogram wat nagevors is.
Kriteria waaraan deelnemers moes voldoen, was om
a) ervarings te gehad het van setwerk;
b) verbaal hul gevoelens, gedagtes en persepsies te kommunikeer;
c) dieselfde taal as die navorser magtig te wees; en
d) 'n gewilligheid om oop en spontaan met die navorser te verkeer (Kruger,
1988).
In hierdie ondersoek het al 10 die deelnemers, wat aan die sielkundige
inoefeningsprogram deelgeneem het, aan die bogenoemde vereistes voldoen.
Daar is ook kwalitatiewe onderhoude vóór en ná die eksperimentele intervensie
gevoer. Die doel was om die sielkundige ervaringe en belewenisse van die
gholfspelers onder gewone toestande vas te stel. Die ongestruktureerde
onderhoude, wat voor en na die program toegepas is, is op oudioband vasgelê en
getranskribeer. ('n Voorbeeld van 'n voor- en na-protokol van 'n deelnemer is in
Bylaag D vervat).
Derdens is die onderhoude fenomologies ontleed deur die volgende stappe te
volg:
• Alle getranskribeerde protokolle is as geheel 'n verskeie aantal kere deur-
gelees om 'n geheelbeeld te verkry en sekere temas te identifiseer.
• Daarna is die protokolle opgebreek in natuurlike betekeniseenhede, en word
in Bylaag E beskryf.
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• Bogenoemde betekeniseenhede is saamgevoeg onder bepaalde temas
soos dit uit die ondersoek na vore gekom het. Die geïdentifiseerde temas
word in Bylaag F beskryf.
RESULTATE
KWANTITATIEF
Die doel is om vas te stelof daar 'n beduidende verskil in die resultate is na die
eksperimentele groep aan 'n sielkundige inoefeningsprogram blootgestel was.
Die resultate van die statistiese verwerkings van die ondersoek word in hierdie
afdeling weergegee. Eerstens word die beskrywende statistieke met betrekking tot
die twee groepe (eksperimentele en kontrolegroep) gegee (TabeI1), en daarna die
resultate van die nie-parametriese metodes verskaf om die vergelyking tussen die
eksperimentele groep en kontrolegroep weer te gee.
Die resultate van die Wilcoxon Signed Ranks metode, waar die eksperimentele
groep sowel as die kontrolegroep met hulself vergelyk word, word deur middel van
die Z- en P-tellings weergegee (Tabel 2).
Die Mann-Whitney metode aan die anderkant is gebruik om die eksperimentele
groep en die kontrolegroep se voor- en na-toetsresultate deur middel van P-tellings
met mekaar te vergelyk (TabeI3).
Ten einde 'n oorsig te vorm van die gemiddelde aantal sette van die
eksperimentele en kontrolegroep se voor- en na-toetse, is beskrywende statistiek




Gemiddelde aantal Gholfsette by die Eerste en Tweede Toetsgeleentheid van
die Eksperimentele en Kontrolegroepe eN = 20)
N x SA Min. Maks.
Eksp. Groep (voor) 10 31,14 1,2651 28,80 33,00
Kontrolegroep (voor) 10 31,66 1,0024 29,80 33,20
Eksp. Groep (na) 10 30,40 ,9798 29,00 32,00
Kontrolegroep (na) 10 31,58 1,2595 30,20 33,80
In Figuur 2 word die voorgee van die eksperimentele groep vóór en ná die program
aangedui. In die ondersoek is gholfspelers met "n voorgee van minder as vyf
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Figuur 2 Voor-toets-voorgee en na-toets-voorgee van die eksperimentele
groep.
Nota: Ter verdere verduideliking is dit belangrik in gholf om te verstaan dat hoe
laer 'n speler se voorgee is, hoe beter is hy, en moeiliker is dit om nog laer te
gaan. Wanneer 'n speler se voorgee dus 0 is, is dit geweldig moeilik om na 'n +1
voorgee (+1 wys dat dit nog beter as 0 is) te verbeter. Die verbetering van die
voorgee van die eksperimentele groep, en veralop dié vlak, is dus baie
interessant.
Verbetering van voorgeë van eksperimentele groep na die sielkundige
inoefeningsprogram lyk soos volg:
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Deelnemers 2, 3, 4 en 10 van die eksperimentele groep se voorgee het dieselfde
gebly.
Deelnemers 7 en 8 se voorgee het met 1 hou verbeter.
Deelnemers 1, 5, 6 en 9 se voorgee het met 2 houe verbeter.
In Figuur 3 word die voorgee van die kontrolegroep vóór en ná die program
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Figuur 3 Voor-toets-voorgee en na-toets-voorgee van die kontrolegroep
Verbetering van voorgeë van die kontrolegroep na die sielkundige
inoefeningsprogram lyk soos volg:
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Deelnemers 11,12,14,16,17,19 en 20 se voorgee het dieselfde gebly.
Deelnemers 13 en 15 se voorgee het met een hou verbeter.
Deelnemer 18 se voorgee het met een hou verswak.
Vervolgens word die resultate van die Wilcoxon Signed Ranks metode ten opsigte
van die eksperimentele groep en kontrolegroep as P-waardes weergegee.
Tabel2
'n Vergelyking van die Gemiddelde Aantal Gholfsette van die Eksperimentele






p < 0,05 *
p < 0,01 **
Tabel 2 toon die verskil tussen die eksperimentele groep se voor-toets (x = 31,14;
Tabel 1) en die na-toets (x = 30,40; Tabel 1) en dui op geen beduidende verskil
nie (p = 0,110).
Tabel 2 toon ook die verskil tussen die kontrolegroep se voor-toets (x = 31,66;




Wat die Mann-Whitney toets betref, verwys Tabel 3 na die vergelyking van die
voor-toets en die na-toets tussen die eksperimentele groep en kontrolegroep se
gemiddelde sette.
Tabel3
In Vergelyking van die Voor- en Na-Toetstellings tussen die Eksperimentele
Groep en die Kontrolegroep se Gemiddelde Aantal Sette
Mann-Whitney Wilcoxon P-Waardes
Voor-toets eksp.- en kontrole 38,00 93,00 0,363
Na-toets eksp.- en kontrole 23,00 78,00 0,04 *
p < 0,05 *
P < 0,01 **
Die na-toets se vergelyking in Tabel 3 tussen die eksperimentele groep en
kontrolegroep dui 'n beduidende verskil tussen die groepe aan (p = 0,04). Hierdie
verskil kan volgens Oppenheim (1992) aan verskeie faktore, waarvan die
sielkundige inoefeningsprogram een is, toegeskryf word.
KWALITATIEF
Wat die kwalitatiewe resultate betref, is die volgende temas vanuit al die protokolle
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afgelei, nadat die protokolle in natuurlike betekeniseenhede opgebreek is (sien
Bylae E en F).
Voor die intervensie het die volgende temas na vore gekom, naamlik: prestasie-
angs, negatiewe denke en druksituasies. Na die intervensie het die volgende
temas na vore gekom, naamlik: ontspanning, positiewe denke en positiewe
ingesteldheid (sien Bylaag F).
Die beduidende kwantitatiewe verbeterings tussen die eksperimentele groep en
kontrolegroep word ook bevestig in die kwalitatiewe onderhoude dat daar wel 'n
positiewe verandering by die spelers plaasgevind het.
BESPREKING
Betekenisvolle bevindings is kwantitatief sowel as kwalitatief bevind.
Kwantitatief het die eksperimentele groep beduidend verbeter ten opsigte van hul
gemiddelde setwerk in vergelyking met die kontrolegroep (p = 0.04; tabel 3).
Aangesien die twee navorsingsgroepe toevallig toegedeel is en hulle dieselfde
speeltoestande gehad het, wil dit voorkom asof die kognitiewe
gedragshipnoterapeutiese program 'n beduidende impak op hul setwerk gehad
het.
'n Verdere gegewe wat bogenoemde bevinding ondersteun, is dat deelnemers 1, 6
en 8 in die afgelope twaalf maande, nadat die intervensie-program afgehandel
was, noemenswaardige vordering gemaak het. Deelnemer 1 het van die 35ste
posisie op die Suid-Afrikaanse amateurranglys opgeskuif na die 5de posisie.
Deelnemers 6 en 8 het albei junior nasionale kleure verwerf. As gekyk word na
Figuur 2 (p.17) is dit interessant om waar te neem dat deelnemers 1 en 6 se
voorgee na die toepassing van die kognitiewe gedragshipnoterapeutiese program
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met twee houe verbeter het en deelnemer 8 met een hou. In vergelyking met die
kontrolegroep ( Figuur 3, p.18) was daar geen noemenswaardige verbetering nie.
Alhoewel nie 'n wetenskaplik betekenisvolle bevinding binne die konteks van
kwantitatiewe navorsing nie, is dit beslis positiewe uitkomste om te rapporteer.
Bogenoemde bevindings dat sielkundige inoefeningsprogramme, soos die
kognitiewe gedragshipnoterapeutiese program, die konsentrasievermoë, positiewe
denke, assertiwiteit, verhoogde streservaring, prestasie-angs, prestasie-
verbetering en motivering van die sportman versterk, word deur die literatuur
ondersteun .(Garver,1977; Jackson, Gass & Camp, 1979; Maas,1966;
Naruse,1965; Naruse,1975; Sage,1971; Saxon,1981; Tolhurst,1978;
Unestahl,1975).
Daar moet egter genoem word dat die eksperimentele groep nie statisties
beduidend verbeter het ten opsigte van hul setwerk nie (vergelyk tabel 1, p.16),
maar op gesigswaarde, as gekyk word na figuur 2, 'n verbetering toon ten opsigte
van hul voorgee. In dié verband toon deelnemers 1, 5, 6, 7, 8 en 9 'n duidelike
verbetering. Dieselfde verbetering is nie by die kontrolegroep gevind nie (vergelyk
figuur 3). Die afleiding kan gemaak word dat die sielkundige inoefeningsprogram
nie net die eksperimentele groep se setwerk positief beïnvloed het nie, maar ook
hul algehele spel, want 'n voorgee-telling betrek alle aspekte van gholf. Hierdie
bevinding sluit aan by die fenomenologies-kwalitatiewe bevindings van die
ondersoek.
Kwalitatief is bevind dat die eksperimentele groep voor die intervensie prestasie-
angs, negatiewe denke en stres ervaar het. Na die intervensie het temas soos
ontspanning, positiewe denke en 'n algemene positiewe ingesteldheid teenoor die
spel na vore gekom. Die afleiding word dus gemaak dat die kognitiewe
gedragshipnoterapeutiese program "nwyer invloed op die proefpersone uitgeoefen
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het, ten spyte van die feit dat in die ondersoek op die setwerk van die
proefpersone gefokus is. Hierdie bevinding word vanuit die literatuur ondersteun
(Blumenstein, Bar-Eli & Tenenbaum,1997; White & Hardy,1998).
Alhoewel positiewe bevindings in die ondersoek na vore gekom het, is die
volgende kritiek van toepassing:
Eerstens is die steekproef klein en verminder dit die kanse om statisties 'n
beduidende verskil te kry (Burrows & Dennerstein, 1980). 'n Veranderde
navorsingsontwerp, soos 'n meervoudige basislyn-ontwerp van die
gedragswetenskappe, kan van groter nut wees (Martin & Pear, 1992).
Tweedens kon die ondersoek meer gebaat het met die afneem van
gestandaardiseerde selfkonsep- en prestasie-angsvraelyste. Afleidings gemaak in
die ondersoek kon in dié verband meer substansiële steun gekry het.
Derdens behoort opvolgondersoeke ingestel te word om die langtermyneffek van
die aangeleerde tegnieke vas te stel.
Die wetenskaplike relevansie van die studie is dat dit die nut van sielkundige
inoefeningsprogramme onderstreep en in dié sin 'n bydrae tot sportsielkunde
lewer. Alhoewel dit 'n studie van beperkte omvang was, is dit 'n beginpunt van
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Die kognitiewe gedragshipnoterapeutiese benadering gebruik as 'n sielkundige-
inoefeningsprogram.
Die program is oor 'n tydperk van ses weke (een sessie per week) toegepas en
bestaan uit die volgende stappe:
Die voorbereiding van die proefpersoon (een sessie)
Gedurende die sessie word ten doel gestelom rapport met die proefpersoon te
bewerkstellig, assessering van sy probleme rondom setwerk, byvoorbeeld
irrasionele kognisies en emosies, sy hipnotiese suggereerbaarheidsvlak vas te
stel, miskonsepsies oor hipnose uit die weg te ruim en visualiseringsvemoë vas te
stel.
Gebruikmaking van hipnose vir die aanleer van selfhipnose (een sessie)
Ontspanning word gebruik as induksie en vir verdieping van die trans word 'n
toneel, binne die raamwerk van die proefpersoon se ervaringsveld, gebruik.
Daarnaword die proefpersoon selfhipnose aangeleer en ingeoefen.
Die uitskakeling van irrasionele kognisies en prestasie-angs (twee sessies)
Gedurende die stap word gebruik gema~k van kognitiewe herstrukturering, (die
twee-kolom metode), gedagte-blokkering, verbeeldingsoefening, ontspanningsbe-
heer en die aanleer van 'n sleutelwoord om konsentrasie op die setperk te
verbeter. Laasgenoemde tegnieke word onder hipnose vir die proefpersoon
aangeleer en daarna beoefen die proefpersoon die tegnieke, onder toesig van die
terapeut, met gebruikmaking van selfhipnose. Die proefpersoon het 'n
werksopdrag om elke dag van die week, ten minste een keer per dag, die tegnieke
in te oefen met behulp van selfhipnose.
Visualisering en positiewe versterking (twee sessies)
In hiedie fase word die proefpersoon ingeoefen om sy aangeleerde tegnieke onder
kompetisiegholf te gebruik. Onder hipnose visualiseer die proefpersoon 'n
bepaalde setperk, pas sy aangeleerde tegniek toe en versterk homself positief vir





VOLLEDIGE PROTOKOL VAN DEELNEMER 3 AS VOORBEELD
Voor die sielkundige inoefeningsprogram
Kan jy asseblief vir ons vertel wat jou ervaring van gholf in die algemeen is?
Subjek: Ok, gholf is vir my baie belangrik omdat dit In sport is wat nie net fiksheid
toets nie, maar emosies en allerhande ander dinge toets, waar jy jou kan slyp.
Gholf is In spel wat jy nooit 100% kan bemeester nie, so jy kan altyd teruggaan om
te kyk waar jy beter kan doen. Die ander rede waarom ek graag gholf speel is
omdat ek dink dit kan tot In ouderdom van 120 jaar gespeel word.
Die waarde van gholf vir my is dat dit beteken vir my baie om te leer hoe om
myself te beheer in die samelewing want ek glo elke rondte gholf is In stukkie lewe
op sy eie, waar allerhande goeters met jou kan gebeur. Slegte dinge sowel as
goeie dinge, en op alles het jy reaksies en leer jy om sulke goeters te hanteer.
As ek byvoorbeeld na die emosionele sy van gholf kyk dan stel dit my teleur as ek
In slegte rondte speel. Ek het deur die jare geleer dat dit In fout is om byvoorbeeld
vrees op die gholfbaan te hê, maar wanneer jy in In druk situasie inkom, dan kom
jy agter dat vrees nog In geweldige belangrike deel van jou emosies vorm, en
dinge wat jy nie wil hê moet gebeur nie, gebeur dan juis. Die grootste vrees vir my
lê op die setperke.
00, die setwerk ?
Subjek: Ja, ek dink dit is die belangrikste deel van gholf, veralop hierdie vlak,
want as jy die bal in die gat kry, dan kan jy In goeie telling hanteer. Setwerk lê baie
op In geestelike vlak, want daar is nie baie tegniek nodig nie. Jy kry mense wat
glad nie kan gholf speel nie, maar hulle het In gevoel om te kan set. Op die einde
gaan dit dus dat jy moet glo in jouself.
Baie dankie vir die tyd wat jy afgestaan het.
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VOLLEDIGE PROTOKOL VAN DEELNEMER 3 AS VOORBEELD
Na die sielkundige inoefeningsprogram
Jy het nou die program deurloop, en daarna weer 'n paar toernooie gespeel, watter
effek het die program op jou gehad, indien enige?
Subjek: Wat ek eerlik vir jou kan sê, is dat waarmee die program my regtig gehelp
het, en veral in my gholf, is dat as ek op die setperke gekom het, het dit my gehelp
om onmiddellik te fokus op wat ek moet doen en my fokus van die resultaat af-
gehaal. 'n Ou dink nie aan sette mis nie, want jou fokus is op die sleutelwoord wat
jy tydens die program geleer het, en dit laat jou ontspan.
Hierdie ontspanning en verskuiwing van my fokus het my ook gehelp om my sette
met baie meer selfvertroue te slaan.
Jy sê ontspanne en selfvertroue?
Ja, definitief, die program het my baie gehelp om meer ontspanne en doelgerig te
wees, en dit het sommer vir my selfvertroue gegee, want ek dink nie negatief van,
ek moet net nie die set mis nie. Dit het sommer my ingesteldheid verander.




ONGESTRUKTUREERDE ONDERHOUDE VOOR DIE INTERVENSIE
Natuurlike betekeniseenhede
Subjek 1:
• My experience of golf is the effect of life for me, that it gives me a great deal
of discipline. What type of person I am as well.
• Fears I have in golf not many, but I am sure a couple of them will arise.
• Putting is the most important part of the game. If you can't put you can't
play, as simple as that. It has a great effect on your mind.
Subjek 2 :
• Die ding wat my seker die meeste pla is indien ek swak prestasies behaal in
die verlede dit nogal baie by my spook as ek in druk situasies kom.
• Ek weet ook nie altyd hoe om druk te hanteer nie.
Subjek 3 :
• Gholf is vir my baie belangrik omdat dit nie net 'n sport is wat fiksheid toets
nie maar emosies en allerhande ander dinge toets en waar jy jou kan slyp.
• Die waarde van gholf vir my is dat dit beteken vir my baie om te leer hoe om
myself te beheer in die samelewing, en ek glo dat gholf elke rondte 'n
stukkie lewe op sy eie is waar allerhande goeters met jou gebeur. Slegte
dinge en goeie dinge en op alles het jy reaksies en jy leer om sulke goeters
te beheer.
• Ek dink setwerk is seker die belangrikste deel van gholf, want as jy die bal
in die gat kan kry, dan kan jy goeie telling hanteer. Dit is meer op 'n
geestelike en emosionele vlak.
• Glo in jouself en natuurlik om eerstens die lyn reg te lees dit is belangrik as
jy die reqte lyn kan lees en dan kan jy vertroue kry as jy die bal op die lyn
kan slaan dan kan hy ingaan.
Subjek 4:
• Ek ervaar baie vrese en negatiewe denke.




• Gholf is vir my eerstens baie belangrik en laat my baie ontspan, ek is baie
ontspanne as ek op die gholfbaan is en ek kan uiting gee aan my
gevoelens.
• Ek het 'n vrees op die gholfbaan en dit is my bunker houe gewees en die
kort houtjies rondom die setperk.
• My ander vrees is altyd as ek kom in 'n situasie waar jy iets kan bereik op
die dag in die toernooi dan sal ek miskien soos hulle sê 'n bietjie verstik, jy
weet ek raak verskriklik op my senuwees.
• Ek kan vir jou so sê wat ek maak as die druk baie groot raak veral in liga
games is ek sommer geneig om my handskoene aan te trek om die druk te
verminder.
Subjek 6:
• Ek is nie 'n individualistiese persoon nie, maar ek hou daarvan om my eie
ding te doen en in gholf kan 'n mens dit nogal doen.
• Ek het wel 'n paar vrese. My grootste een is drie putt, dis so 'n weggooi tipe
van ding in gholf en dis so onnodig, ek bedoel in gholf tel 'n 1cm putt net
soveel soos 'n 300m dryf.
• Setwerk is na my mening 'n uiter belangrike deel van gholf.
Subjek 7:
• Ek dink altyd negatief as ek 'n swak hou speel.
• Ek sukkel meeste van die tyd as ek onder groot druk kom, om net kalm te
bly en net die volgende hou te speel.
Subjek 8:
• I enjoy the game because it makes me concentrate a lot and it makes me use
my mind.
• I can get very fearfull when there is water on a golf course.
• I get very upset when I miss a short putt. Putting I don't have a problem with.
The days where I do putt badly, it puts more pressure on the background of
my game.
Subjek 9:
• Daar is vrese van my in gholf wat nou al die laaste tien jaar daar is alhoewel
ek al hoë prestasies bereik het in gholf is daar nog altyd maar vir my vrese,
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en soos jy nou self weet wat gaan dit oor die kort spel en dit is 'n ding
wat maar baie sielkundig is.
• Setwerk is baie belangrik, ek bedoel as ek dink as my gemiddelde stroke
ongeveer ons sê in toernooi gholf 75 is, dan is putting gemiddeld 30 en dit is
amper 50%. Putting is definitief die belangrikste.
Subjek 10:
• I always like to better myself. Emotion wise, my emotions on a golf course
is I don't like to get very upset on a golf course even thou sometimes I do.
• In general golf is actually based around putting. I would say my game
actually relies a lot on my putting if I'm putting well it gives me the rest of my
game a kind of boost.
• When I get to a golf course and I see something like water, I become fearfu!l.




• This programme has definitely given me a more positive outlook on the game.
• Putting especially, I have a much beter outlook on my putting. I'm much more
aggressive on the putting. Ever since I've used this programme that definitely
helped my putting, my scores have shown.
• My attitude towards golf has changed very positively.
Subjek 2:
• Hierdie program het my geweldig baie gehelp om in druk situasies nie op
die verlede te fokus nie maar wel op die huidige taak op hande, en dit laat
myontspan.
• Dit het my geleer dat die verlede nie 'n invloed hoef te hê op die huidige of
toekomstige nie.
Subjek 3:
• Wat ek vir jou eerlik kan sê, is dat waarmee die program my regtig mee ge-
help het is dat in my gholf as ek op die setperke gekom het, het dit my ge-
help om onmiddellik te fokus op wat ek moet doen en my fokus van die
resultaat af te haal. Dit het my help ontspan.
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• Die program het my ook baie gehelp met my selfvertroue om my sette te
slaan.
Subjek 4:
• Ek is so ontspanne op die gholfbaan en kan amper nie glo dat ek so positief
ingestel kan wees nie.
• My hele denkpatroon ten opsigte van gholf en sommer die hele lewe het
verander.
Subjek 5:
• Ek het meer selfvertroue en ek moet een ding sê wat die program vir my
beteken het is in my persoonlike lewe self het dit my baie rustiger gemaak.
• Ek dink vorentoe kan dit my net help, want dit is iets wat ek daar het en
wat ek altyd kan gebruik as 'n hulpmiddel in alles van my lewe.
Subjek 6:
• -Die program het 'n groot effek in my lewe gehad. Ek het geleer om in druk
situasies om 'n sekere getal terug te tel in daai situasie en dan te ontspan
en ontspanning het 'n groot invloed op my gehad veral in situasies waar ek
sekere dinge moes doen op sekere tye, ek moes 'n sekere set inslaan op
sekere tye. Dit het my baie gehelp.
• Ek het dit vreeslik moeilik gevind voorheen om te ontspan op die gholfbaan
en dit te geniet en ek vind ek geniet en ontspan baie makliker nou.
• My gesindheid het baie verander teenoor gholf.
Subjek 7:
• Ek is werklik baie meer positief en sodra ek negatief begin dink, dan fokus
ek onmiddelik op die tegnieke wat ek geleer het.
• Ek vind dat ek ook baie meer ontspanne is ten opsigte van sommer alles is,
want ek dink ek het sommer 'n nuwe ingesteldheid ten op sigte van gholf.
Subjek 8:
• The hypnosis programme played a big role in my game because before
I've done the hypnosis programme I had a big problem with getting
nervous and in the hypnosis programme they said to me that I must say a
word, and it made me more aggressive.
• I've learned to block out stuff in my mind and to be more positive on a
golf course. My scores have been lower and my putting strokes in a round




• Justice Potgieter het vir my In bandopname gemaak en waar ek soggens
toernooie toe gery het, het ek die band in my motor gesit en geluister. Dit
het definitief vir my gholf gehelp. Die program het my definitief rustiger
onder druk gemaak, want ek is geneig om dinge te vinnig te doen en die
program het maar net weereens vir my bewys as die druk daar kom, vat
dinge stadiger, wees rustiger en vat stap vir stap.
Subjek 10:
• It helped me with my putting more when I approach the putt I felt more
confident.




TEMAS vanuit die natuurlike betekeniseenhede.
Voor die intervensie
Prestasie-angs.
Subjek 2: "Vorige swak prestasies bring vrees in druk situasies."
Subjek 4: "As ek 'n kort set mis gaan ek die toernooi verloor."
Subjek 5: "Ek hou my handskoene aan om my meer te laat ontspan."
Subjek 6: "My grootste vrees is om te drieset."
Subjek 8: "Ek raak angstig wanneer ek 'n kort set mis."
Subjek 9: "Ek het vrese oor my kortspel al vir 10 jaar."
Negatiewe denke.
Subjek 2: "Ek dink terug aan negatiewe ervarings."
Subjek 5: "Ek het 'n vrees vir bunkerhoue."
Subjek 6: "My grootste vrees is om te drieset."
Subjek 7: "Ek dink al hoe negatiewer wanneer ek 'n swak hou speel."
Subjek 8: "Ek raak angstig wanneer ek 'n kort set mis."
Subjek 10: "Ek raak angstig wanneer ek water op 'n gholfbaan sien."
Druk.
Subjek 2: "Ek weet nie altyd hoe om druk te hanteer nie."
Subjek 4: "Ek vou nogal maklik onder baie druk."
Subjek 5: "Ek kom in 'n situasie waar ek iets kan bereik, dan verstik ek."
Subjek 7: "Ek probeer altyd fokus, maar onder druk sukkel ek."
Subjek 8: "Wanneer ek sleg set, sit dit druk op die res van my spel."
Daar het verskeie reaksies soos "senuweeagtig", "druk", "fokus verloor" en




TEMAS vanuit die natuurlike betekeniseenhede
Na die intervensie
ONTSPANNING
Subjek 2: " Die program het my gehelp om te fokus, en dit laat my meer ontspan."
Subjek 3: " My fokus is nie meer op die resultaat nie, en daarom is ek baie meer
ontspanne. "
Subjek 4: II Ek is so ontspanne op die gholfbaan dat ek amper nie kan glo dat ek so
positief ingestel kan wees nie."
Subjek 5: II Die program het selfs my persoonlike lewe rustiger gemaak."
Subjek 6: " Ek het gevind dat ek vreeslik moeilik ontspan en dit geniet, ek vind nou
omdat ek so ontspanne is dat ek dit geweldig baie geniet."
Subjek 7: II Ek vind ek is baie meer ontspanne ten opsigte van sommer alles."
Subjek 9: " Die program het my definitief meer rustiger onder druk gemaak."
VERTROUE
Subjek 1: " I have a much more positive outlook on the game, and especially on
my putting."
Subjek 3: " Die program het my gehelp om met selfvertroue my sette te slaan."
Subjek 5: " Ek speel nou met baie meer selfvertroue."
Subjek 7: " Ek is baie meer positief en sodra ek negatief begin dink, dan her-
haal ek die tegnieke wat ek geleer het."
Subjek 8: "I have learned to block out stuff in my mind and I am much more
positive on the golfcourse."
Subjek 10: "It helped me with my putting more, I felt much more confident."
POSITIEWE INGESTELDHEID
Subjek 1: " My attitude towards golf has changed very positively."
Subjek 2: " Dit het my geleer dat my verlede nie 'n invloed hoef te hê op my
huidige of toekomstige nie."
Subjek 4:" My hele denkpatroon ten opsigte van gholf en sommer die hele
lewe het verander. "
Subjek 5:" Ek dink vorentoe kan dit my net help, want dit is iets wat ek daar het en
wat ek altyd kan gebruik as In hulpmiddel in alles van my lewe."
Stellenbosch University http://scholar.sun.ac.za
44
Subjek 6:" My gesindheid teenoor gholf het heeltemal verander."
Subjek 7: " Ek het sommer 'n nuwe ingesteldheid ten opsigte van die hele lewe."
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